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Annotation
Introduction. Intensification of industry of sport and level of achievements in a sport walking on an interna-

tional scene, that constantly grows, specifies on the necessity of decision of problem of improvement of the special 
physical preparation of highly skilled sportsmen which is specialized in a sport walking. The decision of this ques-
tion needs optimization and search of new ways of improvement of process of physical preparation. 

Importance of questions of sporting preparation of sportsmen of high qualification confirms the necessity of 
conducting of researches in direction of improvement of control of the special physical preparation of highly skilled 
sportsmen which are specialized in a sport walking, that specifies on actuality of select theme of research.

Objective– to scientifically substantiate and to develop the program of control of the special physical preparation 
of sportsmen which are specialized in a sport walking. 

Material and methods: theoretical: analysis of scientifically-methodical literature from the problem of research; 
empiric: supervision, questionnaire, psychodiagnostic methods, pedagogical experiment; statistical: methods of 
mathematical statistics. 

Results. The analysis and generalization of results of theoretical research is carried out in relation to the study of 
control of the special physical preparation of sportsmen which are specialized on a sport walking. It is led to that the 
complex control in a sport walking integral estimates preparedness of sportsman of high qualification and includes the 
following constituents: inspection of competitive activity; control of technical and tactical preparedness; control of 
the special physical preparedness; medical and biological control; psychological control; control of the competitive 
and training loadings. It is led to as a result of research, that at construction of training methodical conception for the 
cyclic types of sport is used in a sport walking, oriented in the end to development of specific endurance. 

Conclusion. Complex pedagogical control of the special physical preparation it is the aggregate of organizational 
measures for the evaluation of the special physical preparedness of sportsmen, reactions of organism on the training 
and competitive loadings, efficiency of training process, and also account of adaptation mechanisms of functions of 
organism of highly skilled sportsmen which are specialized in a sport walking.

Keywords: athletics, sport walking, complex control, special physical preparation, training employments, com-
petitive activity. 
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Анотація
Вступ. Інтенсифікація галузі спорту та рівень досягнень у спортивній ходьбі на міжнародній арені, що 

постійно зростає, вказує на необхідність вирішення проблеми вдосконалення спеціальної фізичної підго-
товки висококваліфікованих атлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі. Вирішення цього питання 
потребує оптимізації та пошуку нових шляхів вдосконалення процесу фізичної підготовки. 

Важливість питань спортивної підготовки спортсменів високої кваліфікації підтверджує необхідність 
проведення досліджень у напрямку вдосконалення контролю спеціальної фізичної підготовки висококва-
ліфікованих легкоатлетів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі, що вказує на актуальність обраної теми 
дослідження.

Мета роботи− науково обґрунтувати та розробити програму контролю спеціальної фізичної підготовки 
спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі. 

Методи дослідження: теоретичні: аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження; ем-
піричні: спостереження, анкетування, психодіагностичні методики, педагогічний експеримент; статистич-
ні: методи математичної статистики. 

Результати. Здійснено аналіз та узагальнення результатів теоретичного дослідження щодо вивчення 
контролю спеціальної фізичної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі. Доведе-
но, що комплексний контроль у спортивній ходьбі інтегрально оцінює підготовленість спортсмена високої 
кваліфікації і включає такі складові: обстеження змагальної діяльності; контроль техніко-тактичної підго-
товленості; контроль спеціальної фізичної підготовленості; медико-біологічний контроль; психологічний 
контроль; контроль змагальних і тренувальних навантажень. За результатами дослідження доведено, що 
при побудові тренування у спортивній ходьбі використовується методична концепція для циклічних видів 
спорту, орієнтована зрештою на розвиток специфічної витривалості.

Висновок. Комплексний педагогічний контроль спеціальної фізичної підготовки – це сукупність орга-
нізаційних заходів для оцінювання спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, реакцій організму на 
тренувальні й змагальні навантаження, ефективності тренувального процесу, а також облік адаптаційних 
механізмів функцій організму висококваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у спортивній ходьбі.

Ключові слова: легка атлетика, спортивна ходьба, комплексний контроль, спеціальна фізична підготов-
ка,тренувальні заняття, змагальна діяльність.

Вступ. Сьогодні на тлі інтенси-
фікації галузі спорту, рівень досяг-
нень у спортивній ходьбі на між-
народній арені постійно зростає. У 
зв’язку з чим фізичної підготовки, 
насамперед, спеціальна фізична 
підготовка висококваліфікованих 
легкоатлетів, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі, на разі, потре-
бує оптимізації та пошуку нових 
шляхів вдосконалення. 

Важливим напрямком підви-
щення ефективності спеціальної 
фізичної підготовки висококвалі-
фікованих спортсменів, які спеці-
алізуються у спортивній ходьбі, 
є досконалий комплексний педа-
гогічний контролю на всіх етапах 
підготовки із застосуванням сучас-
них методів і використанням но-
вітніх інструментальних методик. 

Науково-методичною основою 
дослідження процесу спеціальної 
фізичної підготовки стали праці 
таких науковців, як: В. Бобров-
ник, Ю. Верхошанський, Т. Кру-

цевич, В. Платонов, Д. Степанен-
ко та ін.

Систему комплексного конт-
ро лю в різних видах спорту до-
сліджували: Е. Дорошенко, В. 
Костюкевич, О.Мітова, О. Шин-
карук; у легкій атлетиці можна 
виокремити роботи А. Бондар-
чука, Л. Кононова, Г. Корольова, 
А. Максименко, Х. Хіменес та ін.

Однак, аналіз наукового до-
робку показав, що питання конт-

ролю спеціальної фізичної під-
готовки висококваліфікованих 
спортсменів, які спеціалізуються 
у спортивній ходьбі, досліджено 
недостатньо. Варто зауважити, що 
відчувається недолік методологіч-
ної і теоретичної розробки систе-
ми контролю спеціальної фізичної 
підготовки висококваліфікованих 
легкоатлетів, які спеціалізуються 
у спортивній ходьбі, її упорядку-
вання і систематизації.

Важливість питань спортив-
ної підготовки спортсменів ви-

сокої кваліфікації підтверджує 
необхідність проведення дослід-
жень у напрямку вдосконалення 
контролю спеціальної фізичної 
підготовки висококваліфікованих 
легкоатлетів, які спеціалізуються 
у спортивній ходьбі, що є актуаль-
ною темою дослідження.

Мета дослідження – розро-
бити програму контролю спе-
ціальної фізичної підготовки 
спортсменів, які спеціалізуються 
у спортивній ходьбі. 

Методи дослідження: теоре-
тичні: аналіз науково-методичної 
літератури з проблеми досліджен-
ня; емпіричні: спостереження, 
анкетування, психодіагностичні 
методики, вимірювання просто-
рово-часових показників техніки 
спортивної ходьби, коефіцієнту 
специфічності та економічності 
виконання змагальної вправи, 
педагогічний експеримент; ста-
тистичні: методи математичної 
статистики. 
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Результати. Управління про-
цесом підготовки висококваліфі-
кованих легкоатлетів, які спеці-
алізуються у спортивній ходьбі, 
неможливе без системного, комп-
лексного, охоплюючого всі чин-
ники підготовки, контролю, який є 
інваріантною складовою у системі 
управління підготовкою спортс-
мена і включає в себе:поглиблені 
комплексні обстеження (ПКО) – 2 
рази на рік; етапні комплексні об-
стеження (ЕКО) – в кінці кожного 
етапу підготовки; поточні обсте-
ження (ПО) – протягом кожно-
го мезоциклу, кожного навчаль-
но-тренувального збору, після 
кожного тренувального заняття; 
оперативне обстеження (ОО) – в 
процесі кожного тренувального 
заняття;обстеження змагальної 
діяльності (ОЗД) – безпосередньо 
перед стартом, у процесі змаган-
ня, одразу після фінішу [15].

Одним із перспективних на-
прямів спортивної підготовки є 
вдосконалення системи управлін-
ня тренувальним процесом на ос-
нові об’єктивного комплексного 
контролю, розробки і практичної 
реалізації нових, високоефектив-
них засобів, методів, техноло-
гій комплексного педагогічного 
контролю [16, с. 186]. 

Слід зазначити, що під контро-
лем прийнято розуміти не просто 
збір інформації, що цікавить, а та-
кож зіставлення її з уже наявними 
даними (планами, контрольними 
показниками, нормами тощо) і на-
ступний аналіз, що завершується 
прийняттям відповідного рішення. 
Очевидно, що чим більше об’єк-
тивних відомостей про стан спортс-
мена надійде до особи, що приймає 
рішення, тим, точніше і правильні-
ше буде це рішення [3, с. 153].

Використання науково-мето-
дичних положень комплексного 
контролю дозволяє уніфікувати 
процес підготовки спортсменів 
шляхом індивідуалізації норм на-
вантажень і тренувальних засобів 
підготовки, вибіркового підходу 
до спеціальної фізичної та тех-
нічної підготовки спортсменів. 

Сучасний етап розвитку системи 
комплексного контролю в легкій 
атлетиці пов’язаний з широким 
використанням комп’ютерних 
технологій при оцінці різних сто-
рін спеціальної підготовленості 
спортсменів [10, с. 48].

Комплексний контроль у спор-
тивній ходьбі інтегрально оцінює 
підготовленість спортсмена ви-
сокої кваліфікації і включає такі 
складові: обстеження змагальної 
діяльності; контроль техніко-так-
тичної підготовленості; контроль 
спеціальної фізичної підготовле-
ності; медико-біологічний кон-
троль; психологічний контроль; 
контроль змагальних і тренуваль-
них навантажень.

Отже, комплексний педаго-
гічний контроль – це сукупність 
організаційних заходів для оці-
нювання різнобічних сторін під-
готовленості реакцій організму 
на тренувальні й змагальні на-
вантаження, ефективність трену-
вального процесу, а також облік 
адаптаційних механізмів функцій 
організму висококваліфікованих 
спортсменів які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі [11]. 

Основними методами педа-
гогічного контролю є педагогіч-
ні спостереження і контрольні 
вправи (тести). Крім того, педагог 
узагальнює в єдину (інтегральну) 
оцінку дані обстежень, одержува-
них з інших видів контролю.

Практика спортивної ходьби 
наполегливо висуває власні вимо-
ги до контролю СФП спортсменів 
високої кваліфікації, головними з 
яких є: доступність рекомендова-
них методів збору інформації для 
особи, відповідальної за здійс-
нення контролю; необтяжливість 
засобів контролю для самого 
спортсмена; мінімізація кількості 
вимірювань при збереженні мак-
симуму інформації.

Звідси стає зрозуміла та вирі-
шальна роль, яка відводиться пе-
дагогічному напрямку у контролі 
у порівнянні з іншими, особливо 
на етапі підвищення спортивної 
майстерності.

Методологічну основу педаго-
гічного контролю складають:пра-
вильний вибір тестів і їх відповід-
ність зі статистичними критеріями 
надійності, об’єктивності та ін-
формативності;визначення опти-
мального обсягу показників для 
оцінки функціонального стану і 
рівня підготовленості спортсме-
нів, його достатність, стандарти-
зація умов і джерел отримання 
інформації; відповідність методів 
контролю завданням тестування.

Контроль тренувальних і зма-
гальних навантажень. Контроль 
за змагальними і тренувальними 
навантаженнями полягає в по-
стійній реєстрації обсягів та ін-
тенсивності навантаження основ-
ної змагальної вправи та інших 
засобів підготовки за певний пе-
ріод тренувань і змагань.

При цьому, необхідна детальна 
систематизація засобів підготовки 
у спортивній ходьбі для певного 
етапу багаторічної підготовки. 
Основним показником є величина 
навантаження – інтегральний по-
казник обсягу і інтенсивності тре-
нувального навантаження. Крім 
цього, важливі такі характеристи-
ки: спеціалізованість навантажен-
ня, що характеризується ступенем 
схожості вправи зі змагальним; 
складність навантаження (коорди-
наційна, функціональна, психіч-
на); спрямованість навантаження, 
що характеризується впливом на 
розвиток певної складової СФП.

Легкоатлети високої кваліфі-
кації практично контролюють ви-
конане тренувальне і змагальне 
навантаження шляхом ведення 
спортивних щоденників, у яких 
систематично детально реєстру-
ють обсяг і інтенсивність наван-
таження по кожному із засобів 
підготовки, характеризують свій 
стан і ступінь переносимості ро-
боти, підраховуючи в кінці певно-
го циклу загальний обсяг наван-
таження. У кінці кожного етапу 
підготовки проводиться аналіз 
виконаної роботи, порівняння з 
запланованими параметрами на-
вантаження; при необхідності 
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робиться корекція планових по-
казників і здійснюється перспек-
тивне планування на наступний 
етап підготовки [21].

Ефективність процесу трену-
вання багато в чому залежить від 
використання засобів і методів 
контролю як інструменту управ-
ління, що дозволяє здійснювати 
зворотні зв’язки між тренером і 
спортсменом. В результаті конт-
ро лю здійснюється оптимізація 
тренувального процесу на основі 
об’єктивної оцінки спеціальної 
підготовленості та функціональ-
них можливостей організму лю-
дини.

Спираючись на дослідження 
фахівців у галузі спортивної під-
готовки розглянемо технологію 
програмування СФП (спеціальної 
фізичної підготовки) у річному 
циклі, виділивши серед об’єктив-
но необхідних для цього переду-
мов науково-практичні знання 
загального та приватного харак-
теру, а також принципові цільо-
ві установки до програмування 
навантажень та засоби контролю 
СФП кваліфікованих спортсменів 
які спеціалізуються у спортивній 
ходьбі. 

Програмування вимагає на-
уково-теоретичних знань про 
найбільш загальні закономірнос-
ті та особливості тренувального 
процесу у спортивній ходьбі, які 
виступають як передумови до 
постановки методичних завдань, 
визначення змісту та форм органі-
зації СФП у річному циклі [6]. 

Методичною передумовою 
до програмування СФП є такі 
положення, які віддзеркалюють 
найбільш загальні керівні ідеї до 
організації спеціалізованих на-
вантажень:

– системне використання за-
собів СФП, що передбачає не-
обхідність організації доцільної 
взаємодії спеціалізованих засобів 
(навантажень) із орієнтацією на 
вирішення методичних завдань 
СФП із оптимальними витрата-
ми часу та енергії спортсмена. 
Реалізація складника вимагає 

уявлень про системний принцип 
організації СФП, формах прояву 
ТЕ навантажень а також можли-
вості методичних прийомів вико-
ристання засобів і методів СФП у 
спортивній ходьбі [1, с. 284].

– збереження тренувального 
потенціалу навантажень СФП як 
умови, що визначає прогресив-
ний характер тренування, та ви-
моги до інтенсифікації режиму 
роботи організму з урахуванням 
закономірностей його МФС і ти-
пової тенденції у динаміці стану 
спортсмена у річному циклі спор-
тивної ходьби [22].

– реалізація концентровано-
го навантаження СФП вказує на 
ефективну можливість в організа-
ції системи тренування у річному 
циклі, що полягає в усвідомлено-
му використанні механізмів адап-
тації організму до напруженої 
м’язової діяльності.

– випереджальна спрямова-
ність СФП щодо вирішення за-
вдань технічної та швидкісної 
підготовки виражає принциповий 
сенс генеральної стратегічної лінії 
тренування. Її реалізація вказує на 
необхідність відповідного уявлен-
ня про рухову специфіку спортив-
ної вправи, вимоги до вдоскона-
лення техніки змагальної вправи, 
а також чинники, що визначають 
швидкість спортивної вправи та 
роль СФП у її вдосконаленні [15].

Варто зауважити про те, що 
практичне використання окрес-
лених інваріантних складників 
положень та їх значимість для 
побудови тренувального процесу 
залежать від рухової специфіки 
спортивної ходьби (довжини дис-
танції) та відповідної спрямова-
ності СФП.

Розглянемо доцільну послі-
довність програмування СФП та 
логічну схему аналітичних опе-
рацій, що її визначає, скористав-
шись формою мережевого графі-
ка [4, с. 206], відповідно до якої 
послідовність складових компо-
нентів щодо основних позицій 
процедури програмування може 
бути такою: 

I – постановка цільових за-
вдань СФП;

II – вибір відповідних засобів 
та методів СФП; 

III – формулювання важливих 
методичних підходів до організа-
ції навантажень СФП; 

IV – розробка принципової мо-
делі системи СФП; 

V – визначення необхідного 
обсягу навантажень за всіма засо-
бами СФП. 

Логічна послідовність аналі-
тичних операцій, визначальних 
для основних позицій із урахуван-
ням необхідної інформації, вклю-
чає: 
1. Модельні характеристики ці-

льових завдань підготовки та 
їх проміжні значення для окре-
мих етапів тренування; 

2. Загальну методичну концеп-
цію підготовки спортсмена.

3. Генеральну стратегічну лінію 
тренування.

4. Уявлення про умови та форми 
прояву тренувального ефекту.

5. Досвід попередніх етапів тре-
нування.

6. Загальні принципи організації 
системи СФП.

7. Техніку програмування та мо-
делювання тренувального про-
цесу.

8. Принципові установки до про-
грамування навантажень СФП.

9. Загальну аналітичну оцінку 
раціональності розробленої 
принципової моделі СФП та її 
корекцію.

10. Аналіз науково-практичних 
передумов щодо визначення 
обсягів навантажень за всіма 
засобами СФП. 
Таким чином, кожен складовий 

компонент положення враховує 
попередні та передбачає наступні. 
Розглянемо даний взаємозв’язок 
детальніше.

Постановка цільових завдань 
СФП (I) здійснюється з урахуван-
ням модельних показників всієї іє-
рархії основних цільових завдань, 
загальної методичної концепції 
підготовки, генеральної стратегіч-
ної лінії тренування та досвіду її 
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організації на попередніх етапах. 
Завдання СФП розробляються у 
вигляді цільових і проміжних (для 
окремих етапів) модельних харак-
теристик, що виражають конкрет-
ні кількісні показники специфіч-
ної роботоздатності спортсмена 
та найбільш суттєві функціональ-
ні параметри, які необхідно до-
сягти виходячи з генеральної 
стратегічної лінії тренування. 
Модельні характеристики повин-
ні бути реальними, відповідними 
можливостям спортсменів. Кіль-
кісний склад модельних характе-
ристик визначається специфікою 
спортивної ходьби, їх суттєвістю 
та інформативністю, доступністю 
вимірювання, а також можливіс-
тю систематичного контролю їх 
значень у ході тренувального про-
цесу.

Вибір засобів та методів СФП 
(II) здійснюється відповідно до її 
цільових завдань, із урахуванням 
загальної методичної концепції 
підготовки спортсмена та гене-
ральної стратегічної лінії трену-
вання, а також досвіду підготовки 
спортсмена на попередніх етапах. 
При цьому, насамперед, визнача-
ються переважні способи інтенси-
фікації режиму роботи організму, 
властиві спортивній ходьбі. Потім, 
керуючись принципом динамічної 
відповідності, визначають відпо-
відні засоби та методи СФП.

Підґрунтям слугують уявлення 
про організацію рухів спортсмена 
в змагальних вправах, специфіку 
режиму роботи організму, меха-
нізми та джерела її енергозабез-
печення, особливості методики 
СФП у спортивній ходьбі. Далі 
оцінюється тренувальний потен-
ціал визначених засобів і методів, 
і на цій основі вони ранжуються 
для встановлення доцільного по-
рядку введення їх у тренувальний 
процес.

Формулювання принципових 
методичних підходів до органі-
зації навантажень СФП (III) є 
умовою ефективної реалізації ге-
неральної стратегічної лінії трену-
вання та доцільної організації ви-

значених засобів та методів СФП 
(II) із урахуванням специфічних 
особливостей їх тренувального 
впливу на організм спортсмена. 
При цьому враховується його 
досвід підготовки на попередніх 
етапах, який аналізується у кон-
тексті уявлень про форми прояву 
тренувального ефекту спеціалізо-
ваних навантажень СФП та умов, 
об’єктивно необхідних для його 
отримання.

Головне завдання програму-
вання СФП на рівні цієї позиції – 
досягнення того кінцевого ТЕ, 
який необхідний для вирішення 
головних методичних завдань під-
готовки спортсмена.

Розробка принципової моделі 
системи СФП (IV) є подальшою 
конкретизацією принципових ме-
тодичних підходів, визначених 
для використання спеціалізова-
них навантажень (III) у межах 
конкретного часу, і здійснюється з 
урахуванням технічних прийомів 
програмування та принципових 
установок до раціональної органі-
зації навантажень СФП. 

Під час розробки принципо-
вої моделі СФП визначається її 
місце у річному циклі (відповід-
но до загальної методичної кон-
цепції підготовки та генеральної 
стратегічної лінії тренування), 
уточнюються межі та тривалість 
організаційно-часових форм (мі-
кроетапів) визначення наванта-
жень із урахуванням необхідних 
термінів збереження досягнутого 
рівня СФП спортсмена [5]. 

Модель системи СФП повинна 
безпосередньо і наочно відобра-
жати методичну ідею організації 
(розподілу та взаємозв’язку) на-
вантаження, що використовуєть-
ся, її доцільно будувати у графіч-
ній формі.

Визначення необхідного об-
сягу навантаження відповідно 
засобам СФП (V) виступає як 
заключна операція у логічній по-
слідовності прийняття рішень, 
яка виявляється у перекладі прин-
ципової моделі СФП (IV) на кіль-
кісний рівень. Цій операції пере-

дує ретельна аналітична оцінка 
(логічна перевірка) розробленої 
моделі з погляду її відповідності 
головним цільовим завданням 
підготовки спортсмена (I) та ко-
рекція її у разі необхідності. Ви-
значення обсягу навантаження за 
всіма засобами СФП здійснюєть-
ся на підставі загальних науко-
во-практичних уявлень про раці-
ональні способи її побудови та з 
урахуванням досвіду попередніх 
етапів тренування.

Отже, процедура програму-
вання СФП є досить складним 
творчим процесом, заснованим 
на високому рівні теоретико-ме-
тодичних знань та практичному 
досвіді.

Тому завдання мережевого 
графіка полягає у спробі звести 
до можливого мінімуму цю склад-
ність. Дотримання логічної по-
слідовності програмування СФП 
є необхідною умовою ретельного 
спостереження та аналізу трену-
вального процесу на основі на-
копичення кількісної інформації 
про тенденції у динаміці стану 
спортсмена, залежно від трену-
вальних навантажень, їх змісту, 
обсягу та організації.

Таким чином, загальна ме-
тодична концепція тренування 
передбачає планомірну інтенси-
фікацію режиму роботи організ-
му з урахуванням об’єктивного 
порядку його функціональних 
перебудов. На рівні ССС вони ви-
ражаються у збільшенні обсягу 
серця (збільшення систолічного 
викиду) та початком формування 
периферичних судинних реак-
цій, пов’язаних із раціональним 
розподілом кровотоку у процесі 
роботи. Це досягається великим 
обсягом спеціалізованого дистан-
ційного тренування помірної ін-
тенсивності, що виконується на 
рівні анаеробного порогу (АП). У 
той же час, вдосконалюються си-
лові можливості м’язів, головним 
чином із переважною гіпертрофі-
єю повільних волокон [20, с. 187].

Одночасно з удосконаленням 
аеробних можливостей розвива-
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ється локальна м’язова витрива-
лість (ЛМВ), що готує організм до 
інтенсивної швидкісної роботи з 
переважним використання аероб-
ного шляху її енергозабезпечення. 

Далі, в міру інтенсифікації 
дистанційної роботи, підвищу-
ється потужність серцевого м’яза, 
збільшується хвилинний об’єм 
кровотоку та на базі розвитку 
ЛМВ створюється можливість 
поступового виходу на гранич-
ний швидкісний режим із розвит-
ком специфічної витривалості. 
При цьому в адаптаційний про-
цес залучаються швидкі м’язові 
волокна, остаточно формуються 
периферичні судинні реакції та 
специфічна функціональна струк-
тура, що забезпечують міцну ос-
нову швидкісного режиму роботи 
організму за рахунок збалансу-
вання функціональних можливо-
стей м’язової, вегетативної та ін-
ших систем.

При побудові тренування у 
спортивній ходьбі використову-
ється методична концепція для 
циклічних видів спорту, орієнто-
вана зрештою на розвиток специ-
фічної витривалості. Відповідно 
до цієї концепції основний обсяг 
специфічної роботи у підготовчо-
му періоді має виконуватися на 
рівні АП. Із його підвищенням, 
відповідно підвищується інтен-
сивність навантажень. 

Проте в організації тренування 
у спортивній ходьбі є деякі від-
мінні особливості, що виходять 
із умов та специфіки змагальної 
діяльності; разом із проявом спе-
ціальної витривалості велика ува-
га повинна приділятися вдоско-
наленню технічної майстерності. 
При цьому, засоби технічної під-
готовки можуть (і повинні) вико-
нувати роль засобів СФП. 

Отже, визначається доціль-
ність організації тренування на 
основі сполученого методу, що 
передбачає поєднання технічної 
та спеціальної фізичної підго-
товки. Його особливість полягає 
у тому, що зміна переважного 
впливу навантажень досягається 

не зміною засобів, а зміною тре-
нувальної спрямованості одного і 
того ж складу засобів, тобто засо-
бів технічної, тактичної та спеці-
альної фізичної підготовки.

Наведемо принципову модель 
побудови підготовчого періоду у 
спортивній ходьбі. 

Генеральна стратегічна лінія 
передбачає поступове підвищення 
інтенсивності технічної підготов-
ки (В) при такому порядку зміни 
переважної спрямованості трену-
вального впливу засобів спеціалі-
зованої підготовки (А):

А1 – аеробно-силова підго-
товка, що включає засоби вдо-
сконалення техніко-тактичної 
майстерності та дистанційного 
тренування на рівні АП, а також –  
засоби СФП, направлені на розви-
ток максимальної витривалості. 
Тут доцільно використовувати 
метод повторних максимальних 
зусиль, а також повторно-серій-
ний метод, який передбачає збіль-
шення м’язової маси та силової 
витривалості [17].

А2 – переважний розвиток 
ЛМВ та вибухової сили м’язів засо-
бами спеціальної фізичної та тех-
нічної підготовки. Основна част-
ка навантаження виконується на 
рівні АП, проте частина роботи із 
вдосконалення техніко-тактичної 
майстерності проводиться з більш 
високою інтенсивністю, головним 
чином у повторному режимі з три-
валими паузами, що заповнюють-
ся низькоінтенсивною роботою. 
У СФП включаються методи роз-
витку спеціальної витривалості, 
біг спрямований на підвищення 
швидкості та максимального ае-
робного навантаження.

А3 – переважний розвиток спе-
ціальної витривалості головним 
чином засобами техніко-тактичної 
підготовки. Засобами СФП про-
довжується розвиток ЛМВ, але 
вже з переважанням вибухового 
прояву зусиль. Проводяться тре-
нування з використанням методу 
моделювання змагальних умов.

Оптимальна тривалість під-
готовчого періоду 12-14 тижнів. 

Втягуючий етап – обов’язкова 
умова системи підготовки. Різке 
нарощування інтенсивності тре-
нування на початку підготовчого 
періоду з переважним викорис-
танням навантажень із гліколітич-
ним джерелом енергозабезпечен-
ня неприпустимо.

Дискусія. Ми погоджуємося з 
думками вчених (Шкребтій, 2005; 
Костюкевича, 2017; Мітової, 
2017), що зі зростанням кваліфі-
кації спортсменів коло індивіду-
ально ефективних тренувальних 
засобів звужується. Насамперед 
це стосується найбільш специфіч-
них груп тренувальних засобів, 
але зазначена тенденція в цілому 
характерна і для менш специфіч-
них засобів.

Ряд авторів зазначають (Бон-
дарчук, 2007; Верхошанський, 
2014), що у процесі багаторіч-
них занять при плануванні змі-
сту чергових макроциклів трену-
вання слід тим більшою мірою 
видозмінювати поточний склад 
тренувальних завдань, чим менш 
специфічною по відношенню до 
основної вправи є відповідна гру-
па тренувальних засобів.

Однак при цьому пам’ятати, 
що надмірно широке коло трену-
вальних засобів, що одночасно 
використовуються в тренуванні 
(як у межах її мікроструктури, так 
і в межах тренувального макро-
циклу в цілому), не сприяє ефек-
тивній адаптації до навантажень і, 
відповідно, зростанню спортивної 
результативності, особливо, щодо 
побудови тренування на пізніх 
етапах багаторічного вдоскона-
лення (Бобровник, 2021; Степа-
ненко, 2023).

При формуванні набору тре-
нувальних завдань для чергових 
макроциклів тренувального про-
цесу необхідно прагнути до того, 
щоб забезпечувалася постійна їх 
інтенсифікація (підвищення «го-
строти» тренуючого впливу засо-
бів, що включаються в тренуваль-
ний процес), як від макроциклу 
до макроциклу, так і всередині 
кожного окремо взятого трену-
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вального макроциклу. Також ав-
тори зазначають (Sovenko, 2016; 
Совенко 2018; Vinogradova, 2020), 
що одночасно треба орієнтувати-
ся на принцип мінімізації «наван-
тажувальної вартості» запланова-
них на майбутній тренувальний 
макроцикл приростів спортивно-
го результату і тестових показни-
ків із різних сторін спеціальної 
підготовленості.

Висновок. На основі аналізу 
наукової літератури встановлено, 
що найважливішою передумовою 
підвищення ефективності трену-
вального процесу кваліфікованих 
легкоатлетів, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі, є комплексний 
педагогічний контроль спеціальної 
фізичної підготовки – як сукуп-
ність організаційних заходів для 
оцінювання спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменів, ре-
акцій організму на тренувальні й 

змагальні навантаження, ефектив-
ності тренувального процесу, а та-
кож облік адаптаційних механізмів 
функцій організму висококваліфі-
кованих легкоатлетів, які спеціалі-
зуються у спортивній ходьбі.

Основними методами педаго-
гічного контролю є педагогічні 
спостереження і контрольні впра-
ви (тести). 

У дослідженні розроблено 
програму тижневих мікроциклів 
річного циклу першого і другого 
етапів підготовчого періоду, пе-
рехідного періоду та першого і 
другого етапів змагального періо-
ду спортивної підготовки спортс-
менів експериментальної групи. 
У програмі зазначено тривалість 
тижневих мікроциклів, кількість 
мезоциклів у кожному періоді, ок-
реслено завдання кожного етапу 
тренувального процесу. У тижне-
вих мікроциклах визначено вели-

чину тренувального навантажен-
ня, засоби СФП ті ЗФП, вказані 
відновлювані засоби. Також опи-
сано технологію програмування 
СФП кваліфікованих спортсменів 
які спеціалізуються у спортив-
ній ходьбі у річному циклі, де, 
за формою мережевого графіка, 
представлено послідовність про-
грамування СФП та логічну схе-
му аналітичних операцій, що її 
визначає. 

Перспектива подальших до-
сліджень полягає у необхідності 
проведення аналізу та узагальнен-
ня результатів експериментальної 
перевірки ефективності програми 
контролю спеціальної фізичної 
підготовки кваліфікованих лег-
коатлетів, які спеціалізуються у 
спортивній ходьбі. 

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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